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University students face psychological stresses as a result of academic, social or economic 
problems. The aim of the study is to cast the light on the psychological stresses encounter 
university students and the effective methods in dealing with them. In the current study, the 
researcher follows the analytical descriptive approach in data collection and discussion. The 
study identifies of psychological stresses and theories that explicate them, also it presents the 
causes and effects of psychological stresses on university students, effect methods to 
encounter psychological stresses, and it refers to some of the previous studies and researches 
on this subject. It finds that the psychological stress is a state of psychological or physical 
imbalance within the individual as a result of exposure to a lot of factors of the surrounding 
environment, and interpreting several theories of psychological stresses, such as Hans Sealy 
Theory, Cognitive Theory and Behavioral Theory, and the sources of psychological stress on 
Students universities, personal and school resources, examination anxiety, family, health, social 
and economic resources. The study also shows the effects of psychological, emotional, 
cognitive, behavioral and social stress. There are also many effective methods to face the 
psychological stress as changing the way of thinking, changing the way of life, use the strategy 
of problem-solving, rational thinking, modify the content of self-talk and relaxation and 
meditation and humor. 
 




 تهدفيواجه طلبة اجلامعات الضغوط النفسية نتيجة مشكالت أكادميية أو اجتماعية أو اقتصادية؛ ولذلك فقد 
التعامل معها، يف ساليب الفعالة ت واألالضغوط النفسية اليت تواجه طلبة اجلامعا لتعرف علىإىل ااحلالية  الدراسة
، وحتدد الدراسة يلي يف مجع البياانت ومناقشتهااملنهج الوصفي التحلولتحقيق هذا اهلدف اعتمد البحث على 
الضغوط النفسية والنظرايت اليت تفسرها، كما تعرض أسباب وآاثر الضغوط النفسية على طلبة اجلامعات، والطرق 
الفعالة يف مواجهة الضغوط النفسية من خالل اإلشارة إىل بعض الدراسات واألحباث السابقة حول هذا املوضوع، ومت 
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أن الضغوط النفسية هي حالة من عدم التوازن النفسي أو اجلسمي داخل الفرد إىل عدد من النتائج، ومنها: التوصل 
ي هانز سيل وتفسري بعض النظرايت العلمية للضغوط النفسية مثل نظرية نتيجة تعرضه لعدة عوامل من البيئة احمليطة به،
(Hans Sealy) ، تتنوع مصادر الضغوط النفسية اليت يتعرض هلا طلبة اجلامعاتأن و ، السلوكيةوالنظرية املعرفية والنظرية 
 توضح كما  سرية والصحية واالجتماعية واالقتصادية،راسية وقلق االمتحان واملصادر األبني املصادر الشخصية والد
الة يف الفع   عض األساليبقدمت بكما ،  واالجتماعية والسلوكية واإلدراكيةنفعالية اال النفسية الضغوط آاثر الدراسة
 ،حل املشكالت والتفكري العقالين اتاسرتاتيجيإتباع و  ،وتغيري أسلوب احلياة ،وهي: تغيري أسلوب التفكريتها مواجه
  .واالسرتخاء والتأمل والدعابة ،وتعديل مضمون احلديث الذايت




يف بداية احلياة  خاصة وهو شعور طبيعي يني،اجلامع كثري من الطلبةعترب الضغط النفسي من الصعوابت اليت يواجهها  ي
 ؛اأمرا جيد  من الضغط النفسي يعد  والقليل ملرورهم ابلعديد من املتغريات والقرارات املهمة والصعبة أحياان. اجلامعية
، وإن نسبة مومواجهة التغريات الكبرية اليت حصلت هل مإىل العمل اجلاد وبذل قصارى جهده لبةحيث يدفع الط
حيث يكون مبثابة احملفز أو التحدي الذي يدفع  ؛معقولة من هذه الضغوط النفسية ميكن أن يكون له نتائج إجيابية
اختيار التخصص، ودراسة ديد من املتطلبات األكادميية مثل: يواجه الطالب الع. و حنو التميز والتفوق واملثابرة لبةالط
العديد من املقررات بطريقة جديدة مل يتعودوا عليه يف مرحلة املدرسة قبل اجلامعة، والتدريبات والتطبيقات العملية 
املنافسة مع و  فهم املواد الدراسية،و اإلجابة عن األسئلة داخل الصف، و ، البنائية والفصلية االختبارات التحصيليةو 
 كثري منهموابلتايل يواجه   بعضهم؛هذه املتطلبات قد تفوق قدرات وكل كادميية؛ حتقيق التوقعات األو زمالء الصف، 
الضغوط النفسية اليت يتعرض  إن هذه (. kautus, 2016)ة كادميياألف اهداألالضغوط النفسية املرتبطة بتحقيق 
وأعراض جسدية وسلوكية تؤثر بشكل كبري على تكيفهم وعلى حتصيلهم هلا الطالب تتسبب بظهور مشاعر سلبية 
 (.2017)صاحل، الدراسي ومفهوم الذات لديهم
 
 حيث هدفت دراسة متعلقة هبا؛خرى أولقد تناولت الدراسات السابقة موضوع الضغوط النفسية ومتغريات 
(Ramli & others، 2018) ية والتنظيم الذايت والرتكيز الذهين كادميإىل التعرف على العالقة بني الضغوط األ
طالبا ، وأظهرت النتائج وجود 384 العايل لدى جمموعة من طالب وادي كالنج يف ماليزاي، وتكونت عينة الدراسة من
 .األكادمييةعالقة بني التنظيم الذايت والرتكيز الذهين العايل والضغوط 




الضغوط النفسية والنجاح العالقة بني التعرف على ت إىل دراسة هدف( Essel & owusu ,2017) وأجرت
كادميي ومنط احلياة العام وإجراءات مواجهة الضغوط النفسية لدى الطالب، واستخدم الباحثان يف هذه الدراسة األ
استبانة وزعت على جمموعتني من الطالب، وأظهرت النتائج املصادر املختلفة للضغوط النفسية اليت يتعرض هلا الطلبة 
كادميية، وكان أهم مصدر للضغوط النفسية للطلبة هو هي: الضغوط االجتماعية، الضغوط البيئية الضغوط األو 
 التعامل مع أشخاص جدد.
 
هدفت للتعرف على الضغوط النفسية اليت تواجه طلبة جامعة البلقاء التطبيقية  (2017عرنكي، ) دراسة ويف
، وتكونت عينة 2016/2017الفصل األول من العام الدراسي ببعض املتغريات، وطبقت الدراسة يف  وعالقتها
كليات جامعة البلقاء التطبيقية هي: كلية اهلندسة بطالبة موزعني على ثالث 172طالبا  و 198الدراسة من 
وايت دارية، وكلية السلط للعلوم االنسانية، موزعني على مخسة مستالتكنولوجية، وكلية عمان اجلامعية للعلوم املالية واإل
من السنة األوىل حىت السنة اخلامسة، واستخدم الباحث استبانة للضغوط النفسية، وأظهرت النتائج أن مستوى 
حصائية ابلنسبة ملتغري إظهرت النتائج وجود فروق ذات داللة أالضغوط النفسية اليت يعاين منها الطلبة متوسطا ،كما و 
ئية ابلنسبة ملتغري التخصص لصاحل الكليات العلمية، ووجود حصاإاجلنس لصاحل اإلانث، ووجود فروق ذات داللة 
 فروق ذات داللة احصائية ابلنسبة ملتغري املستوى الدراسي لصاحل السنة الرابعة. 
 
للتعرف على الضغوط النفسية وآاثرها على الطلبة اجلامعيني،  (Devi & Motlan ,2015)دراسة هدفتو 
لبة من خمتلف السنوات الدراسية وأظهرت النتائج أن الطلبة يف سنوات طالب وطا 200وتكونت عينة الدراسة من 
الدراسة يواجهون العديد من الضغوط النفسية مثل التكيف مع البيئة اجلديدة وتكوين صداقات وغريها من الضغوط 
 النفسية والتحصيلية.
 
سالمية العاملية جامعة العلوم اإلللتعرف على مصادر الضغط النفسي لدى طلبة  (2015الصمادي، ) وهدفت دراسة
 طالبا  وطالبة من طلبة اجلامعة، ومت بناء مقياسني مها: 285مل معها، وتكونت عينة الدراسة من اواسرتاتيجيات التع
مقياس الضغط النفسي، والثاين مقياس اسرتاتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية، وأظهرت نتائج الدراسة أن طلبة 
سالمية العاملية يعانون من الضغط النفسي، وأن أكثر اسرتاتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية  جامعة العلوم اإل
حصائية تعزى ملتغري التخصص إكما أظهرت النتائج وجود فروق ذات داللة   كانت ضمن االسرتاتيجيات املعرفية،
 واالقتصادي. وذلك على الدرجة الكلية على مقياس الضغوط النفسية وعلى البعدين االجتماعي
 




جيابية والسلبية يف مواجهة الضغوط النفسية إلساليب الاأل ىل التعرف على عالقةإ (2013املساعيد، ) دراسةهدفت و 
مبركز الضبط واملستوى الدراسي والتخصص الدراسي لدى طلبة جامعة آل البيت، حيث تكونت عينة الدراسة من 
ض يف السنة األوىل والرابعة، وقد استخدم الباحث يف هذه الدراسة طالبا  وطالبة من ختصصي الرتبية والتمري 202
ىل أن هنالك تفاعال  إساليب مواجهة الضغوط النفسية ومقياس روتر ملركز الضبط، وأظهرت النتائج أأداتني مها:مقياس 
طلبة العلوم  حيث تبني أن ؛جيابيةساليب اإلبني التخصص الدراسي للطلبة ومركز الضبط لديهم يف استخدامهم لأل
جيابية من طلبة التمريض ذوي مركز الضبط ساليب اإلا لألمركز الضبط اخلارجي وهم أكثر استخدام  و الرتبوية ذو 
اخلارجي، وأظهرت النتائج أن هنالك تفاعال  بني املستوى الدراسي والنوع االجتماعي ومركز الضبط يف استخدام 
ساليب جيابية بني مركز الضبط اخلارجي واألإتائج أن هنالك عالقة جيابية، كما أظهرت النساليب اإلالطالبة لأل
 جيابية ملواجهة الضغوط النفسية.ساليب اإلجيابية، وهنالك عالقة سلبية بني مركز الضبط الداخلي واألاإل
 
ربد األهلية ملصادر الضغوط النفسية إدراكات طلبة جامعة إللتعرف على  (2011القدومي وخليل، ) دراسة هدفتو 
طالبا  وطالبة،  531لديهم تبعا  ملتغريات اجلنس والتخصص واملستوى الدراسي، حيث تكونت عينة الدراسة من 
دراكات الطلبة إدراكات الطلبة ملصادر الضغط النفسي، وأظهرت النتائج أن مستوى إواستخدم الباحثان مقياس 
ادر املتضمنة يف املقياس متوسط، حيث يعتقد الطلبة أن هتديد الظروف املرتبطة ابلبيئة للضغوط النفسية يف ضوء املص
كادميي مث البعد النفسي البعد األ بعاد كالتايل:، وكان ترتيب ابقي األهلمتشكل املصدر األول للضغط النفسي ابلنسبة 




واملادية وغريها من  واألسرية واألكادمييةيواجه طلبة اجلامعات منذ دخوهلم اجلامعة جمموعة من الضغوط النفسية 
 اإلحصاءاتوتكيفهم وتوافقهم داخل البيئة اجلامعية،حيث تشري  األكادمييالضغوط اليت تؤثر عليهم وعلى حتصيلهم 
الدم والكآبة، والتفكري ابالنتحار بدايتها  طوضغقلبية،% من أمراض العصر مثل: النوابت ال80احلديثة إىل أن 









 الدراسةأسئلة  
 
 يسعى البحث لإلجابة عن التساؤالت التالية:
 
 كيف فسرت النظرايت النفسية الضغوط النفسية؟  1.
 ما الضغوط النفسية اليت تواجه طلبة اجلامعات؟  2.
 الضغوط النفسية لدى طلبة اجلامعات؟ما مصادر   3.
 آاثر الضغوط النفسية اليت تواجه طلبة اجلامعات؟ ما  4.
 الفعالة يف مواجهة الضغوط النفسية لدى طلبة اجلامعات؟ األساليبما   5.
 
 أهداف الدراسة 
 
 تتحدد أهداف البحث يف التايل:
 
 النفسية.التعرف على بعض النظرايت املفسرة للضغوط   1.
 التعرف على الضغوط النفسية اليت تواجه طلبة اجلامعات.  2.
 مصادر الضغوط النفسية لدى طلبة اجلامعات.الكشف عن   3.
 آاثر الضغوط النفسية اليت تواجه طلبة اجلامعات. الكشف عن  4.




للتغريات والتبدالت  أصبحت الضغوط النفسية مسة للحياة املعاصرة وجتربة يعيشها الفرد بشكل يومي وذلك
التزايد يف الضغوط إىل أن أطلق بعض الباحثني على هذا  ولقد أدى هذا ،والتعقيدات السريعة واملتعددة يف حميطه
 (.2016 )يوسفي، العصر عصر الضغوط النفسية
 




كانت أكادميية أو اجتماعية أو أ  والطالب اجلامعي ليس مبنأى عن هذه الضغوط النفسية اليت تتعدد مصادرها سواء 
الكشف عن املعلومات الالزمة حول يف الدراسة  وأتيت أمهية .اقتصادية أو الشخصية أو بتحديد اختياراهتم املهنية
األساليب  ها وآاثرها وأنواعها،كما وتقدم الدراسة بعضالضغوط النفسية اليت يتعرض هلا طالب اجلامعة ومصادر 




  (Psychological Stress) الضغوط النفسية:
 
تفوق أو تقل عن قدراته وإمكاانته وهتدد مجاال  أبهنا العالقة بني الفرد والبيئة اليت يرى أبهنا إتعرف الضغوط النفسية 
اليت  املتطلباتاحلالة اليت يظهر فيها تباين ملحوظ بني  هو (Stress) النفسي الضغطفإن كذلك ،  رفاهيته النفسية
ىل أن الضغط عبارة عن جمموعة من إ (Selye)وأشار  .ينبغي أن يؤديها الكائن احلي وقدرته على االستجابة هلا
مثل التغري يف  ،تتزامن مع التعرض ملوقف ضاغط وهو استجابة غري حمددة من اجلسم حنو متطلبات البيئةاألعراض 
 .(2008 ،عبيد) األسرة أو فقدان العمل أو الرحيل واليت تضع الفرد حتت الضغط النفسي
 
داخل الفرد و ينجم  أتثري داخلي خيلق حالة من عدم التوازن النفسي أو اجلسمي الضغط النفسي أبنه ويعرف أيضا  
 كانت هذه البيئة عائلية أو اجتماعيةأ  عن عوامل تنشأ من البيئة احمليطة مثل القلق والغضب والشعور ابالكتئاب سواء 
 .(2005، عربيات) أو دراسية أو عمل
 
 effective methods to face the): االسرتاتيجيات الفعالة يف مواجهة الضغوط النفسية
psychological stress) 
 
حماوال  الوصول إىل حل هلذه املشكلة و  ساليب اليت يتعامل هبا الفرد مباشرة مع املشكلة بصورة عقالنية وواقعية،األ هي
من خالل معرفة األسباب احلقيقية للمشكلة واالستفادة من اخلربات السابقة لآلخرين واقرتاح البدائل للحل واختيار 
 .(2013عبد القادر، ) البديل املناسب
 
 




 للدراسة اإلطار النظري
 
 الضغوط النفسية مفهوم
 
 .(selye, 1976, p15) يواجههاستجابة غري حمددة من اجلسم ألي متطلب  تعرف الضغوط النفسية أبهنا:
عبارة عن شدة أو صعوبة جسدية أو عقلية أو انفعالية حتدث بسبب مطالب أو ضغوطات بيئية أو أبهنا  وتعرف أيضا  
اجلسم الدفاع  قدرة( أبنه 2008) عبيد وجاء يف تعريف (.25،ص 2009، )أبو أسعد والغرير موقفية أو شخصية
اد عن سيارة مسرعة، لكنه ميكن هذه القدرة الطبيعية مفيدة يف حاالت الطوارئ مثل االبتعو  طبيعية، عن نفسه بصورة
 جسمية إذا استمر لفرتة طويلة مثل االستجابة لتحدايت وتغريات احلياة اليومية. اأن يسبب أعراض
 
 تفسري الضغوط النفسية يف بعض النظرايت
 
  نظرية هانز سيلي
 
يف الضغوط النفسية إىل أن الضغوط النفسية  Hans Selye) ،)هانز سيلي يشري اإلطار النظري والفكري لنظرية
هي مبثابة متغري مستقل وهو استجابة لعامل ضابط، كما يربط بني التقدم أو الدفاع ضد الضغط وبني التعرض 
 هي:للضغوط النفسية، و املستمر املتكرر للضاغطة، وقد حدد ثالثة مراحل للدفاع وتسمى مراحل التكيف العام 




وتربز أمهية الدور املعريف يف  ،إن استجابة الفرد لألحداث يف البيئة تتحدد بشكل كبري بتفسريات الفرد هلذه األحداث
والذي أكد فيه  (Lazarus & Folkman فولكمان و )الزروس نشأة الضغوط يف النموذج التفاعلي الذي قاسه
كما يستند هذا املنحىن أيضا  إىل أفكار   ،على أمهية عملية التقييم األويل والثانوي يف نشأة الضغوط والتفاعل معها
والذين يؤكدون فيه على أن العوامل املعرفية تلعب دورا  كبريا   (Beck بيكو  ، Ellis)أليس علماء النفس معرفيني مثل
، )أليسـى الفرد، وأن االعتقادات السلبية لدى الفرد هي ُلب املشكلة والضغط، فيف نشأة الضغوط النفسية لد




Ellis)  مثال  يرى الظروف الضاغطة اليت يعيشها الفرد ليست هي اليت تسبب له الضغط وإمنا الطريقة اليت يدرك فيها
ه االعتقادات الالعقالنية تؤثر ن هذإحيث  ؛الفرد هذه الظروف وعلى نسق االعتقادات الالعقالنية اليت يكوهنا عنها
فريى أن الضغط النفسي استجابة  (Aaron Beck،على االنفعال الذي بدوره يؤثر على السلوك، أما )أرون بيك
حباطا  أو موقف يثري أفكارا  إيقوم هبا الفرد نتيجة ملوقف يضعف من تقديره لذاته أو مشكلة يصعب حلها وتسبب له 
ومن هنا فإن طريقة تفكريه وإدراكه للموقف تؤثر يف انفعاالته وسلوكه كما أهنا حتدد  ؛ديهعن الشعور ابلعجز واليأس ل
 (.2016يوسفي، ) مدى أتثره ابملواقف اليت يواجهها
 
نساين والسلوكات وتركز النظرية العقالنية االنفعالية على دور املعتقدات الالعقالنية يف نشأة التعاسة والبؤس اإل
وتقوم هذه  .حداث نفسهااملضطربة،كما تؤكد على أن االنفعاالت تنشأ بدرجة كبرية من املعتقدات وليس من األ
النظرية على افرتاض أن الناس يولدون ولديهم نزعة فطرية على أن يكونوا عقالنيني أو غري عقالنيني ومن هنا تنشأ 




وترى  تركز النظرية السلوكية على مبادئ نظرية التعلم،حيث تفرتض أن كل أمناط السلوك متعلمة ابلتشريط والتدعيم،
وهكذا فإنه وفقا   .()ج الذي تعقبه االستجابة )ب( أن كل مثري ال بد له من استجابة، فاملثري)أ( يؤدي إىل السوك
أمناطنا السلوكية غري مالئمة وغري مناسبة للموقف الذي لالجتاه السلوكي حتدث استجابة الضغط عندما تكون 
 وابملصطلحات السلوكية فإن إدارة الضغوط هي عملية تعلم لسلوكيات جديدة ومالئمة للمواقف اليت تواجهنا نواجهه،
 (.2004، إمساعيل)
 
 . (selye ,1993) أنواع الضغوط النفسية كما حددها العامل سيلي 
 
جناز إجناز وينمي الثقة ابلنفس ويدفع األفراد إىل سرعة وهذا النوع من الضغوط يدفع لإل االجيابية:الضغوط   .1
 يكونوا مثارين عقليا  وجسميا .أن عمال و األ
 وهي الضغوط اليت تنطوي على أحداث سلبية مهددة ومؤذية للذات. الضغوط السلبية:  .2
الناجتة عن تراكم األحداث السلبية واليت مرت ابلفرد وفشل يف التوافق ويقصد هبا الضغوط  الضغوط املرتفعة:  .3
 معها.




ن إحيث  ؛اثرة والتحديويقصد هبا حالة امللل والضجر اليت يعيشها الفرد وانعدام اإل الضغوط املنخفضة:  .4
مما يؤدي إىل  ا يعاين الفرد من تدين الشعور بتحقيق الذاتهوعند الفرد ال ميارس فيها أي أنشطة أو أعمال،
 (.2014السمريان واملساعيد، ) حالة من الضغط
 
 الضغوط النفسية لدى طلبة اجلامعات
 
عند التحاق الطالب ابملقاعد اجلامعية يتوقع أن توفر البيئة اجلامعية له اإلمكانيات والفرص للتعلم وتنمية مهاراته 
خمتلفة ونشاطات علمية وثقافية متنوعة تعد فرصة للطالب تقدمه اجلامعة من برامج دراسية  وذلك مبا ؛املختلفة
لتحقيق االستقاللية وتوجيه ذاته وتدربه على اختاذ القرارات الصائبة بشأن األمور اخلاصة به إال أنه قد يواجه يف بداية 
قد جيد صعوبة يف  ومنها ما ،جيايبإيستطيع التوافق معها بشكل  ها بعض املشكالت منها مائالتحاقه ابجلامعة أو أثنا
 (.2016 ،احلواس) مواجهتها والتعامل معها وقد تستمر معه لتشكل حالة من الضغط النفسي
إدراك الطالب أبن األحداث واملواقف الداخلية واخلارجية اليت  وتعرف الضغوط النفسية لدى طلبة اجلامعات أبهنا:
ينتج عنها استجاابت فسيولوجية  امبلتهديد واالضطراب مما يشعره اب؛ تواجهه تفوق قدراته ومصادره الذاتية للمواجهة
 (.2016يوسفي، )سيئة  ومعرفية وانفعالية
 
 اجلامعات مصادر الضغوط النفسية لدى طلبة
 
وهي العوامل اليت ترتبط خبصائص شخصية الطالب وطبيعة املرحلة النمائية اليت ميرون  املصادر الشخصية:  .1
هبا، فمرور الطالب بني مرحلتني املراهقة والشباب واليت تتميز برفض الطالب للحلول اجلاهزة ملشكالته وسعيه 
لالنفصال انفعاليا  عن سلوب حياته وعالقاته االجتماعية كما أنه يشعر أبنه يف حاجة أإىل إعادة النظر يف 
األسرة وسيطرهتا ولكنه يف نفس الوقت يريد تلقي املساندة والدعم من أعضاء األسرة، ابإلضافة إىل ذلك 
 خرى تسهم يف حدوث الضغوط لدى الطالب. أهنالك عوامل ومتغريات فردية 
الدراسية وكثرة الواجبات  وتتمثل بتنظيم الوقت واجلداول وصعوبة املقررات واملناهج العوامل الدراسية: .2
املطلوب تنفيذها من الطالب كإجناز البحوث والتقارير وأساليب التقومي ونظم االمتحاانت وغريها من 
 (.2016)يوسفي،  الصعوابت
لتحاق ابجلامعة نظرا  ألن خاصة يف السنة األوىل من اال وتعد املرحلة اجلامعية من أكثر املراحل حساسية،
ن معظم الطلبة أيتون إىل إة يف اختيار الكلية أو القسم الذي يسجل فيه الطالب إذ هنالك مشكلة حقيقي




األقسام والكليات دون معرفة كاملة هبذه الكلية أو القسم الذي التحق به، ويدخلون يف القسم الذي يرغب 
 (.2017عرنكي،) به األهل على حساب رغباهتم وميوهلم الذاتية
حيث يعاين ؛ يعترب قلق االمتحان من املشكالت النفسية الشائعة للضغوط النفسية:قلق االمتحان كمصدر   .3
وخيتلف الطالب يف التعامل مع قلق االمتحان فبعضهم . واإلحساس ابخلطر الطالب من القلق والتوتر
يل جيايب وينظم وقته ويركز يف دراسته، والبعض اآلخر يغلبه القلق السليب فيصبح قلقا  وقلإيتكيف بشكل 
 (. 2016مجال، ) نتاجيتهإالنوم واألكل وتقل 
وتتمثل بعدم هتيئة اجلو املناسب للدراسة مما يسبب عدم الرتكيز يف مذاكرة  الضغوط األسرية على الطالب:  .4
وزايدة الضغط على  وإشاعة جو من التوتر املرتبط ابلدراسة خصوصا  أثناء االمتحاانت، املواد الدراسية،
وعدم توفري  وكثرة اخلالفات األسرية، .فيه غري مستعدين ذهنيا  وبدنيا   نذاكرة يف وقت يكونو بناء يف املاأل
 (.2016مجال، ) املستلزمات الدراسية
صابة خطرية أو التغري الشديد يف عادات النوم واالستيقاظ أو إمثل التعرض ملرض أو  الضغوط الصحية:  .5
 (.2013خويلد، ) لغذاء ونوعه وتوقيتهالتغري يف عادات الغذاء مثل تغيري كمية ا
الصراع و وتشمل العزلة والصراع بني التقبل االجتماعي من جهة واحلاجة لتأكيد الذات  الضغوط االجتماعية:  .6
 الناجم عن احلاجة لتحقيق الذات وحتقيق املستقبل.
 .(2017مرجان، ) السكن والفقروتتمثل يف سوء الوضع االقتصادي للعائلة وضيق  الضغوط االقتصادية:  .7 
 
 اآلاثر املرتتبة عن الضغوط النفسية على الصحة النفسية واجلسمية
 
ومنها  ؛عضاء نتيجة التعرض للضغوطجمموعة من املتغريات اليت حتدث يف وظائف األ اآلاثر الفسيولوجية:  .1
زايدة نشاط عضلة و هة الضغوط، ابلطاقة الالزمة ملواج اجلسم زايدة عملية التمثيل الغذائي وذلك إلمداد
 (.2016)مجال،  زايدة نشاط اجلهاز التنفسي وزايدة النشاط العضليو  القلب لتمد اجلسم ابلدم،
وتتمثل بردود فعل الفرد واستجابته على مستوى مشاعره وعواطفه ويعترب القلق من أكثر  اآلاثر االنفعالية:  .2
اخلوف من حدوث شيء  واملتمثلة يف الشديدة؛ للضغوط النفسيةاالستجابة إن  ؛ حيثردود الفعل الشائعة
 ما غري سار تؤدي ابلفرد إىل االكتئاب النفسي وتسيطر عليه االنفعاالت السلبية كالشعور ابلذنب واألرق.
 ،ل املشكالتدراك والقدرة على احلكم وحوتتضمن التغريات يف كافة الوظائف املعرفية مثل اإل اآلاثر املعرفية:  .3
 فيصبح من الصعب على الفرد تركيز انتباهه على مهمة معينة. وكذلك تتأثر الذاكرة واالنتباه




أظهرت الكثري من الدراسات أبن الضغط النفسي قد يكون سببا  مباشرا  للعنف وإدمان  اآلاثر السلوكية:  .4
يعانيه من  وكذلك تتأثر طريقة أداء الفرد ألعماله ومهماته اليومية بسبب ما ،الكحول واملخدرات والتدخني
 ضغوط نفسية.
تتأثر حياة الفرد االجتماعية وعالقاته ابآلخرين سواء يف األسرة أو اجملتمع اخلارجي بسبب  اآلاثر االجتماعية:  .5
اضطراابت دائمة يف وقد يؤدي إىل  صها،الضغوط النفسية مما يؤدي به إىل إهناء العالقات االجتماعية أو تقلي
)السمريان واملساعيد،  ليه وقد يؤدي للوحدة والعزلةإالروابط االجتماعية والفشل يف أداء الدور املوكل 
2014 .) 
 
 مواجهة الضغوط النفسية يف سرتاتيجيات الفعالة األساليب واال
 
الصرحية اليت يقوم هبا الفرد لكي يسيطر على أو حيد من أو تلك اجلهود  تعرف اسرتاتيجيات مواجهة الضغوط أبهنا:
جمموعة  وتعرف أيضا  أبهنا: (.2008عبيد، ) الشخصية يدير أو يتحمل مسببات الضغوط اليت تفوق طاقته
أي اآلليات اليت يستخدمها للتوافق مع املواقف  السلوكيات اليت يستخدمها الفرد ملواجهة املواقف الضاغطة يف حياته،
 (.2017)مرجان، ملختلفة إجيابية أوسلبيةا
 
 مواجهة الضغوط النفسية:يف ساليب الفعالة األومن 
 
نسان على رؤية األمور مبنظور سلوب إعادة أتطري التفكري يف املشكلة يساعد اإلأإن  سلوب التفكري:أتغيري   .1
وهبذا ميكن التخلص من األفكار واملشاعر السلبية اليت  ؛إجيايب بدال  عن الرتكيز على اجلوانب السلبية منها
 تؤدي إىل الضغط النفسي.
من خالل ممارسة التمارين الرايضية وتناول الغذاء الصحي وزايدة الروابط االجتماعية  سلوب احلياة:أتغيري   .2
وجتنب  ،يب مع الذاتجياصدقاء للتخفيف من اآلاثر السلبية للضغوط النفسية، واحلوار اإلبني األقارب واأل
 (.2013النوايسة، ) املبالغة يف لوم الذات
من خالل إكساب الفرد مهارات وطرق حلل املشكالت اليت يواجهوهنا حاليا  أو  حل املشكالت: إسرتاتيجية  .3
 ،واشتقاق البدائل وتقييمها ،ومجع املعلومات ،مستقبال  من خالل تعرف املشكلة وحتديدها بشكل دقيق
  (.2005عربيات، ) وتدريب الفرد على تطبيقه وتقييم النتائج ،واختيار احلل األمثل




ألسباب اليت تقود للضغوط النفسية والتخلص من األفكار يف امن خالل التفكري املنطقي  التفكري العقالين:  .4
 الالعقالنية واستبداهلا أبفكار منطقية وعقالنية.
لذاته وهو انعكاس لنمط  اإلنساناحلوار الذايت هو لغة أو حديث  الداخلي:تعديل مضمون احلوار الذايت   .5
نستطيع  ، فالعالقة تبادلية والاألفكاروطريقة تفكريه ومعتقداته ويف نفس الوقت تؤثر يف منط التفكري ونوعية 
مة يف هذا وإكساب الفرد االستبصار مبضمون حواره الذايت والكلمات املستخد فيها حتديد السبب والنتيجة،
 فكار الالعقالنية اليت تسبب االضطراب والتعاسةاحلوار وتوضيح العالقة بني مضمون هذا احلوار وبني األ
 (.2012)عالم، 
حيث تعمل على التخفيف من  ؛يف حياة الفرد وسلوكه مهمةمتثل الدعابة واملرح مكوانت  الدعابة واملرح:  .6
ولقد أوضحت الدراسات أن األفراد الذين لديهم  الضاغطة، اآلاثر السلبية الناجتة عن أحداث احلياة
أكثر سعيا  حنو  نمستوايت عالية من الدعابة والتفاؤل يظهرون مقاومة قوية لالحرتاق النفسي ويكونو 
املساندة االجتماعية واستخداما  السرتاتيجيات املواجهة التعبريية عندما يواجهون مواقف ضاغطة شديدة 
 ( .2008)عبيد،  ىل الدعابةإفراد الذين ال مييلون ابملقارنة مع األ
يقاف كل االنقباضات والتقلصات العضلية املصاحبة للتوتر والقلق إويعين تدريب الفرد على  االسرتخاء: .7
 (.2016خرية، ) ويقوم هبا مىت ما واجه موقف صعب وشعر خالله ابلتوتر
 التدريب على التوكيدية أحد الفنيات الرئيسية يف إدارة الضغوط،يعترب  التدريب على السلوك التوكيدي:  .8
والتوكيدية تعين القدرة على قول "ال " ورفض الطلبات غري املقبولة والقدرة على التعبري عن املشاعر املوجبة 
عارض مع خرى اليت تتفكار واآلراء وعدم املوافقة على اآلراء األوتتضمن القدرة على التعبري عن األ والسالبة،
اآلراء الشخصية للفرد والقدرة على بدء واستمرار وإهناء احملاداثت والتفاعالت االجتماعية والقدرة على اختاذ 
على  ولذلك فإن التدريب على اكتساب وتعلم مهارات التوكيدية يساعد الفرد القرارات يف مواقف الصراع،
لنفس وحيسن من مفهوم الذات لديه ويساعده على ويزيد من الثقة اب ،جيابية ومالئمةإحل مشاكله بطريقة 





يواجه طالب اجلامعات العديد من الضغوط النفسية؛ ألسباب دراسية، واجتماعية، واقتصادية، وهذه الضغوط هلا 
آاثر سلبية نفسية وحتصيلية واجتماعية عليهم، وجيب العمل على تدريبهم ملواجهة هذه الضغوط من خالل برامج 




، سلوب احلياةأتغيري ، و سلوب التفكريأتغيري اسبة مثل: تدريبية وإرشادية تعرفهم ابسرتاتيجيات وأساليب املواجهة املن
، االسرتخاء، و الدعابة واملرح، و مضمون احلوار الذايت الداخلي تعديل، و التفكري العقالين، و حل املشكالت وإسرتاتيجية
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